B GURKEN-RADIESCHEN-SALAT MIT FETA UND JOGHURT

Zubereitung: Den Feta in kleine Wirfel schneiden.
Die Gurke schélen, der Lange nach halbieren und
entkernen. Die Gurkenhalften in feine Scheibchen
schneiden. Die Radieschen putzen und in Scheiben,
dann in Stifte schneiden. Das schéne Griin der Friih-
lingszwiebeln in feine Ringe schneiden, das WeiRke
hacken. Petersilie und Kerbel oder Dill ebenfalls ha-
cken. In einer Schissel das Joghurt glatt rihren. Die
Knoblauchzehe schélen und dazupressen. Joghurt
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| SCHWEIN SSIESSCHEN JAGERART

Zubereitung: Die Schweinssteaks der Lange nach
halbieren und jede Hélfte in 3 Stlicke schneiden. Die
Lorbeerblatter den Rand entlang mit einer Schere
einschneiden. Die Zitrone halbieren und jede Halfte in
4 Stlcke schneiden. Die Semmel oder das Baguette
in riemenartige, eher dicke Streifen schneiden. Die
Rohschinkenscheiben lamellenartig falten. Alle diese
vorbereiteten Zutaten sowie die Cipollatas abwech-
selnd auf 4 Spielde stecken. Die Thymianblattchen von

- BEERENGRATIN

Zubereitung: Die Beeren mit der ersten Portion Zucker
mischen und in 4-Gratin- oder Souffléférmchen verteilen.
Topfen, Rahm und Dotter gut verrthren. Die Vanillescho-
te der Lange nach aufschneiden und die herausgekratz-
ten Samen zur Masse geben. Etwas Orangenschale
dazureiben. Das Mehl dazusieben, unterrtihren und die
Masse 30 Minuten ruhen lassen. Die Orange auspressen
und den Saft Uber die Beeren traufeln. Den Ofen auf 180
Grad vorheizen. Eiklar und Salz steif schlagen. Die zweite

mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Dann je 3 der
Gurkenscheibchen, Radieschenstifte und des Feta
sowie alle Frihlingszwiebeln und Krauter beifligen und
mit der Sauce mischen. Wenn notig nachwdirzen. Den
Salat in tiefen Tellern anrichten und mit den restlichen
Gurkenscheibchen, Radieschenstiften und dem Feta
garnieren. Den Rand entlang mit dem Olivendl betrau-
feln. Sofort servieren. Als Beilage passen Baguette
oder in der Schale gebratene kleine Erdépfel.

den Zweigen zupfen und eventuell noch etwas feiner
hacken. Mit dem Olivendl und reichlich Pfeffer aus
der Muhle verriihren. Alle Zutaten auf den Spiel3en
damit bestreichen. Kurz vor dem Servieren in einer
beschichteten Bratpfanne Olivendl kréftig erhitzen.
Die Schweinssteakstlicke an den Spiefsen mit Salz
wiirzen. Die SpieRe im heiRen Ol bei mittlerer Hitze
insgesamt 8-10 Minuten braten. Heifs servieren. Als
Beilage passt ein gemischter Blattsalat.

Portion Zucker nach und nach einrieseln lassen und
so lange weiterschlagen, bis eine gldnzende, steife
Masse entstanden ist. Sorgféltig unter die Topfen-
masse ziehen. Die Masse Uber die Beeren verteilen.
Die Gratins im 180 Grad heiRen Ofen auf der mittle-
ren Rille etwa 15 Minuten backen, bis sie goldgelb
sind. Herausnehmen und leicht abkUhlen lassen.
Mit Staubzucker bestduben und lauwarm servieren.
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uch wenn uns nach dem Win-

ter die Natur einlddt, mit ihr

gemeinsam zu neuem Leben

zu erwachen, fiihlen sich viele

Menschen zwischen Marz

und Mai schlapp, miide und
antriebslos. Am liebsten wiirden sie den ganzen
Tag im Bett bleiben, anstatt einen ausgedehn-
ten Spaziergang an der frischen Luft zu machen,
warme Sonnenstrahlen hin oder her. Nicht sel-
ten gesellen sich auch Schwindel, Gereiztheit,
Miidigkeit, Kopfschmerzen und Kreislaufpro-
bleme dazu. Kurz: Man hat das Gefiihl, Kor-
per und Geist sind noch immer nicht aus dem
Winterschlaf erwacht. In solchen Féllen spricht
man von Friihjahrsmiidigkeit. Laut Experten
leidet so gut wie jede Osterreicherin und jeder
Osterreicher mindestens einmal im Leben an
einer Frithjahrsmiidigkeit.

DER WINTER HAT UNS MUDE GEMACHT

yFrihjahrsmiidigkeit ist eine Auswirkung
mehrerer Ursachen®, erkldrt Birgit Haglmiil-
ler, diplomierte Erndhrungstrainerin im Euro-
thermenResort Bad Hall. ,Zum einen geht
man davon aus, dass der Hormonhaushalt
eine groBe Rolle spielt. Nach der winterlichen
Melatonin-Produktion bereitet sich der Korper
darauf vor, erneut Serotonin auszuschiitten. Bis
sich beide Hormone auf die gednderten Tag-
Nacht-Zeiten einstellen, dauert es in der Regel

GESUND & LEBEN = 03/20

" Iss d1ch MUN TER.

Obwohl die Vdgel wieder zwitschern und die
Blumen bluhen, schleppen sich viele von uns
antriebslos durch den Frihling. Mit der richtigen
Erndhrung kénnen Sie der Fruhjahrsmudigkeit
den Kampf ansagen!

einige Zeit.“ Aufgrund der erh6hten Auflentem-
peraturen weiten sich zudem die Blutgefdlle,
was ein leichtes Herabsinken des Blutdrucks
zur Folge hat und Schwindelgefiihle verursa-
chen kann. Auch der ,Hangover aus der kalten
Jahreszeit“, wie Haglmiiller es augenzwinkernd
nennt, setzt uns noch nach: Anders als unsere
Vorfahren reduzieren wir unseren Stress im
Winter nicht, obwohl der Organismus weniger
Kraftereserven zur Verfiigung hat.

NAHRSTOFFMANGEL

Aber auch die (falsche) Erndhrung wihrend
der Wintermonate spielt bei der Friihjahrs-
miidigkeit eine entscheidende Rolle, betont
Mag. Judith Kraus-Bochno, Erndhrungswissen-
schafterin im Trinicum, dem Wiener Zentrum
fiir Integrative Medizin und Schmerztherapie.
,Der Darm ist unser Bauchhirn, womit er — und
weitergedacht unser Essen — auch unsere Stim-
mung und unser Urteilsvermogen beeinflusst.*
Aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medi-

Birgit Hagimdiller,
diplomierte Erndhrungs-
trainerin im Eurothermen-
Resort Bad Hall
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zin (TCM), so die Expertin
weiter, fithrt das vermehrte
ippige, schwere, siife und
iberkalorische Essen im
Winter dann im Friihling zu
Antrieblosigkeit und Miidig-
keit, da unser Stoffwechsel,
allen voran die entgiftenden

Organe Leber und Bauch- Karotten:
speicheldriise, immer noch
damit beschiftigt ist, dem
Zuviel an Fett und Zucker Knoblauch:
Herr zu werden. ,Damit B
einher geht ein Mikrondhr- Rote Riiben:
stoff-Mangel, der wiederum

. Rucola:
unter anderem verhindert,
dass ausreichend Serotonin Sellerie:
iberhaupt erst gebildet wer- ’
den kann.“ Besonders oft sei Apfel:

. . . prel

auch ein Mangel an Vitamin
D und Eisen festzustellen, so
Kraus-Bochno. Spinat:
ORIENTIERUNG NATUR
Neben ausreichend Bewe- Radieschen:
gung in der Natur und
unterstiitzenden Malnah- Erdbeeren:
men wie Wechselduschen
raten sowohl Haglmiiller Barlauch:

als auch Kraus-Bochno zu

einer vollwertigen, leich- Brennnessel:
ten Friihlingskiiche, um
der lastigen Miidigkeit und
Antriebslosigkeit im Friih-
jahr den (gesunden) Kampf
anzusagen. Zusammenge-
fasst bedeutet das: ,Eine ausreichende Menge
an Vitamin D, Vitamin C, B-Vitaminen, Vita-
min E, Eisen, Zink und Magnesium®, erldutert
Haglmiiller. , Die Lebensmittel sollen natiirlich
frisch, regional und saisonal sein.“ Kompliziert

Lowenzahn:
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SO GESUND IST DIE NATUR IM FRUHLING!

Obst, GemUse und Krauter, die jetzt auf dem Speise-
plan stehen sollten. Tipp: je weiter oben in unserer Lis-
te stehend, desto hoher ist der Anteil an Vitaminen und
Mineralstoffen!

Kalium, Kalzium, Folsdure, Magnesium,
Beta-Carotin, Vitamin C

Kalium, Kalzium, Magnesium

Kalium

Kalium

Kalium

Kalium

Vitamin A, Kalium, Folsaure, Kalzium,
Magnesium, Vitamin C

Kalium, Vitamin C, Kalzium, Folsaure
Kalium, Folsaure, Vitamin C, Kalzium
Kalium, Vitamin C, Kalzium, Magnesium
Vitamin C, B-Vitamine

Kalium, Magnesium, Vitamin C,
Provitamin A, Vitamin K

, Folsaure, Kalzium, Magnesium
, Vitamin A, Kalzium, Vitamin C
, Kalzium, Magnesium

, Vitamin C, Folsaure, Kalzium,
Vitamin A

sei die ganze Sache nicht, betont die Ernih-
rungstrainerin, denn im Grunde miisse man
sich nur an der Natur orientieren: ,Alles, was
die Natur uns im Friihjahr liefert, hilft gegen
Friihjahrsmiidigkeit. Die Natur stellt uns immer
genau die Mittel zur Verfiigung, die wir beno-
tigen.“ Im Umkehrschluss bedeutet das natiir-
lich auch, betonen beide Expertinnen: Fettes,
schweres und zuckerhaltiges Essen sollte ver-
mieden werden. ,Dadurch werden nicht nur
Leber und Bauchspeicheldriise entlastet, was
uns nicht nur koérperlich aktiver, sondern auch
unseren Geist fitter macht®, so Kraus-Bochno.
Die Erndhrungswissenschafterin rdt zudem
von WeiBmehl und der
Kombination aus Milch und
Zucker (beispielsweise Pala-
tschinken,  Topfencremes
etc.) ab: ,Auf den rasant stei-
genden und anschliefend
rasant fallenden Blutzucker
reagieren wir mit starker
Miidigkeit.“ Fisch bitte nur
in hervorragender Qualitit,
Fleisch in MaR3en.

KRAUTER UND SPROSSEN

Neben frischem Obst und
Gemiise spielen in der ,auf-
weckenden* Friihjahrs-
Erndhrung Friihlingskrauter
eine wichtige Rolle. Brenn-
nessel, Birlauch, Lowen-
zahn, Zinnkraut, Ringelblu-
men, Schafgarbe, Hirsch-
zunge und Co schmecken
nicht nur fantastisch und
kénnen auch in Form von
(Fasten-) Tees unkompliziert
zu sich genommen werden,
sie ,unterstiitzen die Leber
zudem beim Stoffwechsel,
was im Frithjahr im ernéh-
rungstechnischen  Fokus
stehen sollte“, betont Kraus-
Bochno. Viele Krauter, wie
Bérlauch oder Lowenzahn,
haben zusétzlich eine ent-
giftende, sprich: reinigende,
Wirkung und helfen dabei,
die Fettverdauung anzu-
regen. Ein toller Tipp von
Kraus-Bochno: ,In Osterreich gibt es viele
Krauterwanderwege, bei denen Krauterexper-
ten ihr Wissen im Rahmen einer idyllischen
Wanderung weitergeben. Und man bewegt sich
an der frischen Luft!“ Ahnlich ,leberfreund-
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lich“ wie Krduter verhalten sich Sprossen und
frische Keimlinge, wie beispielsweise Radies-
chen, Kapuzinerkresse, Kren, Brunnenkresse
oder Senfsprossen. ,Durch die enthaltenen
Scharfstoffe wirken sie entschlackend und lei-
ten so Schad- und Giftstoffe aus dem Korper*,
erklart Kraus-Bochno, die empfiehlt, selbst im
Garten Sprosslinge zu ziichten sowie ein selbst
gemachtes Krauterpesto (,Enthélt viele Vital-
stoffe!“) in den Speiseplan einzubauen.

HEILFASTEN

Apropos entschlacken: Fasten zédhlt zu einer der
beliebtesten und dltesten Methoden, um Kor-
per und Seele zu reinigen — auch und gerade
im Frithjahr! Haglmiiller rdt zum Basenfasten:
»Diese Variante erfreut sich groer Beliebtheit,
da hier ausgewihlte Lebensmittel erlaubt sind
und der gesundheitliche Effekt dem des ,Voll-
fastens’ dhnelt“, so die Expertin.,,Da man belas-
tende und ungesunde Lebensmittel meidet
und gleichzeitig sehr vitalstoffreich isst, kann
der Organismus wihrend des Basenfastens
sehr gut Schlacken und Sduren abbauen sowie
Heil- und Regenerationsprozesse einleiten.”
Eine spezielle Form des Basenfastens, die im
EurothermenResort Bad Hall angeboten wird,
ist jene nach dem Regenbogenprinzip: ,Das
Regenbogen-Fasten vereint Genuss mit einem
Energieschub an Néhrstoffen und einer Vielfalt

,,DER DARM IST UNSER
BAUCHHIRN, WOMIT ER
AUCH UNSERE STIMMUNG UND UNSER
URTEILSVERMOGEN BEEINFLUSST

Mag. Judith Kraus-Bochno, Erndhrungswissenschafterin im Trinicum,
dem Wiener Zentrum fir Integrative Medizin und Schmerztherapie

an Geschmacksrichtungen.
Die wichtigsten Pflanzenfarb-
stoffe sind Carotinoide, Poly-
phenole und Glucosinolate.*
Rotes Obst und Gemdise gibt dem
Immunsystem Kraft, griines Obst
und Gemiise wiederum macht schlank.
Blau-violettes Obst und Gemdiise schiitzt
die Zellen, weilles Obst und Gemiise lindert
Entziindungen und oranges beziehungsweise
gelbes Obst und Gemdise ist aufgrund der vie-
len Vitamine und Mineralstoffe ein ,Allround-
Talent.“ Je farbiger der Teller also, desto gesiin-
der! Haglmidiller aber betont: ,Fasten ist indivi-
duell und braucht kompetente Ansprechpart-
ner!*

NUSSE MACHEN GLUCKLICH
Um im Friithjahr wieder fit zu werden, ist es
auch wichtig, ausreichend zu trinken, min-
destens 1,5 Liter téglich, bestenfalls ungezu-
ckerte Krautertees oder Wasser. Und schlieB3-
lich ldsst sich sogar die Stimmung selbst mit
Erndhrung beeinflussen: Neben regiona-
lem Obst und Gemiise enthalten heimische
Niisse, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte,
Bio-Sojabohnen,  Kiirbiskerne, = Haferflo-
cken, Mohn sowie qualitdtsvoller Kédse und
Fisch eine beachtliche Menge an Serotonin.
SUSANNE KLAUBER [l

MUL'I

Friihjahrs-
mide?

Holen Sie sich Elan aus

dem Darm!

Exklusiv in Ihrer Apotheke

multi.at

Vitamin B6 & B12 tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.



